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Resumo: A prática de atividades físicas, principalmente as coletivas, são formas 
significativas para reduzir as degenerações que frequentemente ocorrem com o 
envelhecimento. A dança de salão vem se destacando nesse sentido, pois sua 
prática ocasiona múltiplos benefícios, como bem-estar físico, mental e 
principalmente social. O objetivo deste estudo foi analisar a dança de salão como 
fator contribuinte para saúde e qualidade de vida dos idosos. Trata-se de estudo 
qualitativo, com pesquisa participante, com cinco idosos cujas as idades variam 
entre 60 e 79 anos, matriculados em escola de dança de salão localizada no 
município de São João de Meriti/RJ. Considerou-se, ao final da pesquisa, que os 
benefícios da dança de salão para idosos são significativos e contribuem para saúde 
e qualidade de vida deles, uma vez que oferece vantagens tanto para o corpo 
quanto para a alma (mente), pois nem sempre a alma envelhece. A dança de salão 
é uma modalidade de dança coletiva que desperta alegria, prazer e bem-estar de 
modo geral, indo ao encontro do que mostrou o referencial teórico.  
Palavras-chave:  envelhecimento, idosos, qualidade de vida, dança de salão.  
 
Abstract: The collective classes to practice physical activities are significant ways 
to reduce the degenerations that often occur with aging. Ballroom dancing has 
been emphasizing in this sense, because its practice brings multiple benefits, such 
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as physical, mental and especially social well-being. The objective of this study was 
to analyze ballroom dancing as a contributing factor to health and quality of life of 
the elderly. This is a qualitative study, with participant research, with five elderly 
people, ranging in age from 60 to 79 years, enrolled in a dance hall school located 
in the city of São João de Meriti / RJ. It was considered at the end of the research 
that the benefits of ballroom dancing for the elderly are significant and contribute to 
their health and quality of life, since it offers advantages both for the body and for 
the soul (mind), since not always the soul gets older. Ballroom dancing is a 
collective dance modality that awakens joy, pleasure, and well-being in general, in 
order to meet the theoretical framework.  
Key-words: aging, elderly, quality of life, ballroom dancing.  
 
 
1 INTRODUÇÃO  
Atualmente, acreditamos estar à frente de uma sociedade que se preocupa, 
cada vez mais, com a saúde e qualidade de vida, aumentando assim a busca das 
pessoas por algum tipo de atividade física e outros fins (medicações, cirurgias, 
tratamentos estéticos, terapias entre outros), para o alcance da longevidade.   
Nesse sentido, estudos mostram1-5 que, desde o nosso nascimento, já se 
inicia o processo de envelhecimento. Isso ocorre devido às mudanças observáveis 
no corpo humano, causadas em sua maioria, por alterações físicas e fisiológicas e 
acompanhadas de modificações no comportamento relacionadas ao aspecto mental.   
O que chama atenção para este estudo, no entanto, é o fato do aumento da 
busca pela qualidade de vida por idosos praticantes de atividades físicas em grupo, 
como, por exemplo, a dança de salão6. Talvez isso ocorra, pois, o processo de 
envelhecimento do idoso traz à tona a necessidade da busca por atividades que 
podem levá-lo a se tornar um idoso independente funcionalmente, além de prevenir 
quadros depressivos, desenvolvimento de baixa imunidade e maiores riscos de 
doenças1.   
Objetiva-se com este estudo analisar a dança de salão como fator 
contribuinte para saúde e qualidade de vida dos idosos. Nesse sentido, surgem as 
seguintes questões de partida do estudo: De que forma a prática de dança de salão, 
como atividade em grupo, pôde contribuir para qualidade de vida e saúde de 
idosos? Quem é o público-alvo dos idosos? O que é qualidade de vida? Essas são 
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questões que permearam o início desta pesquisa, provocando inquietudes no 
alcance das respostas.    
Assim, a relevância desse estudo traz como recorte temático e objeto deste 
estudo os idosos praticantes de dança de salão, por ser esta uma atividade em 
grupo, conforme apontou para essa direção os estudos de revisão de narrativas 
utilizados na pesquisa.   
 
2 MÉTODOS 
Para este estudo foi realizado uma busca assistemática, baseada na revisão 
de literatura de artigos acadêmicos, na plataforma do Google Acadêmico, sendo 
considerado o período entre entre 2005-2018. Foram encontrados vinte e sete 
artigos, e após leitura e fichamento, consideraram-se treze artigos acadêmicos 
relevantes para esta pesquisa.  
Metodologicamente, trata-se de estudo qualitativo, onde não se busca a 
validade amostral. Os estudos qualitativos apresentam uma perspectiva sobre o 
fenômeno que pode ser mais bem compreendido no momento em que o mesmo 
ocorrer, nesse caso, durante a prática de dança de salão pelos idosos. Nesse 
sentido, os pesquisadores foram a campo buscar uma perspectiva dos idosos 
envolvidos no fenômeno (dança de salão), apenas para análise e confrontação com 
o referencial teórico7.  
A pesquisa também se caracteriza como participante, onde existe a 
participação real do pesquisador na comunidade ou grupo. Nesse caso, os 
pesquisadores foram à escola de dança de salão e participaram do evento para 
ganhar a confiança do grupo e os convencerem da importância da pesquisa, 
rendendo ao estudo amostra de cinco idosos praticantes de dança de salão, todos 
com o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), redigido conforme a 
resolução CNS 466/2012, para pesquisas que envolvem seres humanos, 
devidamente preenchido e assinado.  
Para esse trabalho, foi realizada entrevista previamente estruturada, com 
cinco idosos praticantes de dança de salão em escola de dança de salão localizada 
no município de São João de Meriti/RJ.  Logo, trata-se de uma amostra intencional 
por possibilitar ao estudo que os sujeitos sejam selecionados com base em 
características tidas como relevantes ao estudo. Assim, a amostra não será 
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aleatória e sim intencional, por ser considerada mais adequada na obtenção dos 
dados que serão analisados qualitativamente no estudo8.  
Para obtenção de dados, foi realizada entrevista previamente estruturada, 
com cinco idosos: dois idosos do sexo feminino e três idosos do sexo masculino. A 
faixa etária entre os entrevistados variou entre sessenta anos, o mais jovem, e 
setenta e nove anos, o mais idoso. Para esses idosos, foi realizado o seguinte 
roteiro de questionamentos:  
1. Você se considera idoso? Por quê? 
2. Você se sente afetado pelas patologias que são causadas no processo 
de envelhecimento?  Consegue desempenhar atividades normalmente no seu dia a 
dia, ou sente restrição ao realizar algum movimento ou alguma atividade? 
3. Como descreveria o ser que tem qualidade de vida?  Com isso você 
pode dizer que tem qualidade de vida? 
4. Praticar atividades físicas, em grupo ou atividades como dança, 
contribui na direção de se ter essa qualidade de vida? 
5. Quais atividades físicas você prática?  Qual delas você considera mais 
prazerosa? 
6. Quais os benefícios que você percebeu após iniciar a prática de dança 
de salão? 
 
A análise de dados se desenvolveu na perspectiva de Bardin9, onde as 
categorias de análise foram criadas previamente com base no referencial teórico 
desenvolvido no estudo e, a partir daí, foi elaborado o repertório do roteiro da 
entrevista. Posteriormente, foram realizadas as análises das falas dos 




3.1 Idoso: o envelhecimento do corpo, não da alma. 
Acredita-se que ao nascermos inicia-se o processo de envelhecimento. Isso 
ocorre, pois as mudanças observáveis no corpo humano são caracterizadas por 
alterações físicas e fisiológicas, além de modificações comportamentais 
relacionadas ao aspecto mental. Tais fatos, inclusive, colaboram para diminuição 
das funções orgânicas.   
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Para Tribess e Virtuoso JR10 este declínio universalizado afeta de modo 
direto a saúde dos idosos, pois nesta etapa da vida há um maior risco em adquirir 
algumas patologias, estando estas associadas à inatividade física, à inaptidão física 
e à dependência funcional. Este é um dos maiores problemas enfrentados pelos 
idosos, pois restringe a sua capacidade de desempenhar as atividades de sua vida 
diária11.  
Entende-se, com isso, que 
(...) envelhecer é inerente a todo ser vivo, portanto a compreensão de 
envelhecer não está relacionada diretamente à idade cronológica, mas, 
sim, ligada às alterações no corpo, de forma biológica, fisiológica, social 
e intelectual, todas as alterações acontecem com naturalidade de uma 
forma dinâmica, gradual e irreversível
11
.    
 
Porém, acredita-se também que os efeitos colaterais promovidos pelo 
envelhecimento podem ocorrer de forma mais amena quando se busca algum tipo 
de atividade física. As atividades físicas, quando bem orientadas e, principalmente 
por um professor de educação física, possivelmente proporcionam a distração, o 
prazer ou contentamento, além dos efeitos fisiológicos que a atividade objetiva. 
Estes sentimentos, associados à atividade física proposta, podem ser capazes de 
minimizar os declínios gerados no processo de envelhecimento.   
Percebe-se, contudo, que a população de idosos vem crescendo em 
números absolutos e relativos, sendo um fenômeno mundial e está ocorrendo a um 
nível sem precedentes. Dados do IBGE12 permitem acreditar que a população de 
idosos era cerca de 204 milhões no mundo em 1950. Quase cinco décadas depois, 
em 1998, o contingente de idosos já alcançava a casa dos 579 milhões de pessoas, 
demonstrando um crescimento de quase oito milhões de pessoas idosas por ano12.  
 As projeções indicam que em 2050 a população idosa será de 1.900 
milhões de pessoas no mundo, montante equivalente à população 
infantil/adolescente de zero a quatorze anos de idade, no mundo12. Uma das 
explicações para esse fenômeno é o aumento, verificado desde 1950, de dezenove 
anos a mais na esperança de vida ao nascer em todo o mundo. Os números 
mostram que, atualmente, uma em cada dez pessoas tem sessenta anos de idade 
ou mais e, para 2050, estima-se que a relação será de uma para cinco em todo o 
mundo, e de uma para três nos países desenvolvidos12.  
Mas quem são os idosos? Ou melhor, para ser considerado idoso é preciso 
o quê?  
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De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS)13 define-se idoso 
como todo indivíduo com idade igual ou superior a sessenta anos de idade, isso nos 
países em desenvolvimento. Nos países desenvolvidos é considerado idoso o ser 
com idade superior a sessenta e cinco anos1.    
Para Nogueira e Martins2 atualmente, estabelece-se uma classificação 
interna à população idosa com a finalidade de atuação das políticas sociais. Pode-
se entender, de acordo com essa divisão, que o grupo de pessoas com idade entre 
sessenta e sessenta e nove anos encontra-se na terceira idade; entre setenta e 
oitenta anos denomina-se quarta idade; e acima dos oitenta anos estão na quinta 
idade2. Ou seja, chegar a essas idades classificadas por tais autores e ao mesmo 
tempo ter vida social de forma saudável e com lucidez é uma oportunidade que 
muitos almejam. 
Segundo Maciel1 existem duas linhas teóricas fundamentais que investigam 
o envelhecimento. Numa delas, considera-se os aspectos primários e, na outra, 
aspectos secundários. A primeira refere-se às características genéticas e à 
deteriorização do sistema nervoso; já a segunda traz como referência as influências 
dos danos causados por motivos ambientais, como, por exemplo, a poluição, a 
radiação, o estilo de vida, dentre outros. Ou seja, uma por motivos intrínsecos à 
fisiologia do ser e a outra, associada a fatores ambientais.  
Neste sentido, percebe-se que as alterações que ocorrem nessa fase da 
vida podem ser consideradas como um processo natural do corpo humano, tendo 
como referência a própria genética do ser humano; entende-se que em muitos 
casos tais aspectos pertencem ao fenômeno envelhecimento. Mas, em outras 
circunstâncias, os fatores ambientais também colaborarão para esses efeitos do 
envelhecimento. Mas será que, nos aspectos relacionados à fisiologia do ser, seria 
possível envelhecer buscando-se melhor saúde e qualidade de vida? Seguimos 
então com o estudo.  
 
3.2Qualidade de vida: do nascer ao envelhecer, uma busca constante.  
A qualidade de vida é um dos grandes temas dos dias atuais, por ser uma 
busca constante para se viver melhor, desde o nascimento até o envelhecimento. 
Para Pinto14 uma pessoa nunca será igual a outra, pois as mudanças ocorridas na 
vida de cada uma são ímpares e determinantes na saúde das mesmas. O autor 
afirma que isso é fator significativo para determinar a qualidade de vida que têm ou 
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tiveram ao longo de suas vidas. Nesse sentido, o tempo vai passando e a expressão 
“qualidade de vida” vai recebendo várias definições.   
 A expressão “qualidade de vida” tem recebido algumas definições no 
decorrer dos anos. Uma delas, e muito expressiva, é apontada por Hermann e 
Lana3 por dizer que a qualidade de vida está unida a um conjunto equilibrado e 
harmonioso de realizações em todas as instâncias da vida do ser, como família, 
trabalho, sexo, lazer, saúde e desenvolvimento espiritual. Independente de não 
existir uma única definição para qualidade de vida, algumas definições consensuais 
recebem destaque3.  
Para Pinto13, a qualidade de vida está associada a fatores como: condições 
de saúde, longevidade, satisfação e prazer no trabalho, salário, lazer, as relações 
familiares e, até mesmo, a espiritualidade. Em resumo, pode-se dizer que qualidade 
de vida é um caminho oportuno ao desenvolvimento e manutenção da saúde do ser, 
pois atende às necessidades humanas fundamentais deste.   
Para a OMS, citada por Checom e Gomes14, qualidade de vida é “[...] a 
percepção do indivíduo de sua inserção na vida no contexto da cultura e sistemas 
de valores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, 
padrões e preocupações”.  
Na perspectiva deste estudo, o que é possível se fazer em busca da 
qualidade de vida quando o assunto é atividade física?  
O sentido ideal, segundo o que expõe os autores deste estudo, seria que 
desde muito cedo buscássemos por ter uma vida mais saudável: vida escolar com 
orientações nesse sentido, harmonia no trabalho, alimentação balanceada 
atendendo aos principais nutrientes de que necessita o organismo, praticar 
atividades físicas regularmente, além viver um lazer agradável13. Porém nem 
sempre será assim. Quando nos deparamos com o fator tempo e a maturidade 
chega é que entendemos que o tempo passou e avaliamos o que ficou para trás, 
pois o nosso organismo começa a dar alguns sinais disso e, só aí, nos damos conta 
que precisamos fazer algo.  
 
3.2.1 Qual atividade física fazer?  
Muitas são as possibilidades entre as atividades e modalidades de 
exercícios físicos para se fazer, mas nesse estudo será dado ênfase a prática de 
atividades físicas coletivas, como um desses fatores apontados aqui3,13, pois o 
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recorte temático do estudo é o público dos idosos, ou seja, o grupo de pessoas com 
idade acima de sessenta anos 2. 
Assim, em se tratando dos idosos, existe alguma atividade física coletiva que 
esse público-alvo possa desenvolver em prol desse conjunto harmonioso de 
realizações, estabelecido aqui pelos autores2-3,13?  
Para Hermann e Lana3 a qualidade de vida pode ser motivada pela 
participação ativa das pessoas em grupos de convivência, esclarecendo, nesse 
sentido, que a prática de atividade física deveria ser em grupo. Ou seja, o ideal seria 
que esse público-alvo evitasse as atividades individualizadas. Acredita-se que um 
bom exemplo disso sejam as atividades físicas coletivas, como as danças. Isso, indo 
ao encontro do que propõe Hermann e Lana3, pode ser um fator protetor para a 
melhora da qualidade de vida.  
 Hermann e Lana3 falam do conceito de saúde e qualidade de vida segundo a 
OMS e dizem que esse conceito é bem amplo. Assim, não é possível restringir a ter 
“saúde” apenas à ausência de doença ou algum tipo de enfermidade, mas, sim, 
associar o fator “saúde” também ao bem-estar físico, mental e social, sendo a 
qualidade de vida importante para atingir a amplitude do bem-estar.  
 De acordo com o que foi visto, o envelhecimento é causado por alguns 
fatores inerentes ao ser humano, que envolvem desde alterações moleculares e 
celulares, até a baixa da autoestima. No entanto, a qualidade de vida dos idosos 
sofre influências de alguns aspectos, como físico e o psicológico, caracterizados por 
perdas na autoestima. Acredita-se que as atividades físicas lúdicas, recreativas e 
em grupo podem proporcionar ao indivíduo oportunidades de ter sensações boas 
que elevem a autoestima desses indivíduos6.  
Em estudo realizado por Mourão e Silva6, cujo objetivo foi verificar os efeitos 
de um programa de atividades físicas recreativas na autoestima de idosos 
institucionalizados, foi possível identificar que idosos praticantes de atividades 
físicas recreativas apresentaram autoestima mais elevada do que a dos idosos não 
praticantes.  
É possível acreditar que a longevidade do indivíduo só faz sentido se refletir 
uma boa qualidade de vida, ou seja, se tudo que ele vive na terceira idade o faz 
bem, e que, além disso, eleve sua autoestima. Idosos infelizes podem não 
apresentar qualidade de vida favorável e essencial a essa época da vida deles.  
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Para esta pesquisa, será utilizada como cenário investigativo a dança de 
salão, por acreditar, assim como Hermann e Lana3, que ela é um tipo de atividade 
física coletiva que propicia oportunamente a melhora ou manutenção da saúde e 
qualidade de vida.  
 
3.3 Os passos da dança de salão possibilitando melhorias na saúde e 
qualidade de vida dos idosos  
 Dançar é um fenômeno, observável ou praticável, que traz em seu contexto 
muitos significados. A dança é considerada uma das manifestações expressivas 
mais antigas do ser humano, ao olharmos para linha do tempo, pois existem indícios 
que sugerem o seu início seja datado desde a pré-história.  
 Para Faro14, estes indícios da dança surgem na pré-história, pois os registros 
rupestres nas paredes das cavernas, encontrados por arqueólogos, nos permitem 
interpretar que tal fato tenha ocorrido, já naquelas priscas eras.  
 Caracteriza-se a dança como manifestação expressiva, pelas relações 
sociais que proporcionam através dos movimentos de comunicação, ritualização, 
terapia, espetáculo, estilo de vida, além de exercício físico. Desta forma, é possível 
traduzir a dança como manifestação artística, social e antropológica3.  
 A dança é capaz de oportunizar momentos de demonstração de gestos 
motores e ritmos, guiados pelo embalo da música. Para Hermann e Lana3, o dançar 
oferece estímulos significativos, pois envolve fatores comportamentais ligados às 
emoções, que, por sua vez, estabelecem relações de estímulos positivos entre a 
atividade física dança e as relações emocionais. Tais estímulos positivos 
proporcionam ao ser o prazer, além de possibilitar suas relações sociais, através 
dos exercícios físicos provocados pelos movimentos ritmados para dançar.  
 Para Hermann e Lana3 o dançar se destaca por ser uma atividade muito 
prazerosa, chegando a ser apontada por muitos dos que dançam, de ser mais 
prazerosa do que as outras atividades. Os autores acreditam que isso se deve ao 
fato de ser a arte de dançar a atividade física que promove sensações de alegria, 
bem-estar físico e mental, e até relações de poder.  
 Atualmente, muitas são as modalidades de dança que são praticadas. Desde 
o balé até as danças urbanas, encontramos algumas modalidades que são as mais 
preferidas do público dos idosos, ou “melhor idade”. Das mais preferidas dos idosos 
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podemos citar: as danças de salão, as danças circulares e a dança terapia. Para 
este estudo, será dada ênfase nas danças de salão.  
 Para Garcia, Antunes e Maia15, a prática da dança de salão está para além 
de se aprender um novo passo de dança, ou apenas a promoção de um bem-estar 
de quem dança. Acredita-se que essa prática possa promover a contribuição para 
as relações interpessoais, ou seja, a melhoria do relacionamento social e humano. 
As autoras também afirmam serem as danças de salão:  
(...) um recurso interessante, capaz de contribuir para a autonomia e 
independência dos indivíduos idosos, para que se mantenham ativos e 
participativos, socialmente, o que justifica a necessidade de se buscar e 
produzir novos conhecimentos científicos sobre essa modalidade e seus 




 Entende-se, assim, na perspectiva apresentada por Checom e Gomes5 e 
Hermann e Lana3, que os benefícios de se praticar dança de salão são mais 
presentes se olhados no contexto biopsicossocial, ou seja, a melhora/manutenção 
da capacidade funcional orgânica, a função cognitiva e motora, a aptidão física, o 
equilíbrio, a percepção e imagem corporal, a comunicação, a autoestima, a inclusão 
social, a satisfação pessoal, a sociabilização, o prazer e o bem-estar.  
Na perspectiva de Checom e Gomes5 a dança não é apenas uma atividade 
física, mas, sim, “[...] uma manifestação artística e forma de comunicação que se faz 
através do próprio corpo humano, praticada em grupo, que ajuda a expressar as 
emoções, estimula a memorização e a coordenação” 5.  
 De acordo com estudo realizado por Soeiro16 com idosos, a dança, em 
relação aos exercícios físicos em geral, é mais agradável ao idoso. O autor acredita 
que isso ocorre porque o idoso tem uma satisfação imediata e isso propicia menos 
chances de desistência da atividade em função do aumento da motivação para 
continuidade na atividade. É essa persistência na atividade contínua que favorece 
os benefícios por ela apresentados.  
 Para o autor, os benefícios físicos da dança vêm sendo objeto de estudo por 
muitos pesquisadores. Tal fato traz como consideração e apontamentos alguns 
fatores sobre a prática da dança, entre eles que a dança melhora a força muscular, 
postura e equilíbrio, prevenindo o risco de queda, pois aumenta a velocidade da 
reação dos membros inferiores, além de prevenir uma série de problemas 
associados ao envelhecimento, tais como a arritmia, prolongamento na mobilidade 
funcional, contribuição para a independência e diminuição do risco de óbitos16.  
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Além dos fatores aqui apresentados, para Checom e Gomes5 a dança de 
salão pode, também, suavizar os efeitos causados pelo envelhecimento, 
possibilitando a aquisição de novas habilidades motoras, auxiliando na melhora das 
capacidades de coordenação.  
Por conseguinte, acredita-se que a dança de salão possa contribuir para um 
envelhecimento saudável e ativo, atuando nos aspectos biopsicossociais e na 
melhora ou ganho da qualidade de vida5. No entanto, como essa perspectiva se 
efetiva na visão dos próprios idosos?  
 
3.4 Analisando as respostas dos idosos  
 De acordo com os pressupostos teóricos já apresentados, acredita-se que o 
envelhecimento pode ocorrer de forma mais amena quando se busca algum tipo de 
atividade física que traga como efeito colateral a distração, o prazer ou 
contentamento. A dança de salão mostrou ser compatível com essa atividade, 
principalmente em se tratando dos idosos. 
 Ao se analisar os dados, partindo do referencial teórico aqui apresentado, 
encontram-se algumas categorias de dados previamente estabelecidas:   
• O ser idoso e o envelhecimento1,12 ;  
• Fatores que influenciam na qualidade de vida3,5,13 ; 
• Os benefícios da dança de salão3,5.  
 Mesmo com todos sendo classificados como idosos com base na idade, para 
os respondentes a idade não tem muita influência no seu envelhecer, mas, sim, o 
seu vigor físico e sua disposição para conseguir desempenhar suas tarefas do 
cotidiano. Percebe-se isso ao se fazer o questionamento sobre se eles se entendem 
como “idosos”, onde um dos respondentes diz:  
Eu não. Com 70 anos eu me considero com sabe quantos? 40 anos. Eu 
sei que eu sou né, mas eu não me considero. Eu não me considero 
porque eu danço, faço caminhada, arrumo minha casa, eu arrumo meu 
quintal, subo escada correndo. Por enquanto, graças a Deus, eu faço 
tudo. (Respondente, 2)  
 
 No entanto ao se mencionar sobre as patologias no processo de 
envelhecimento, existe a identificação de alguns idosos com tal fato, por estar 
relacionado a ser idoso e ter algumas limitações. Nesse sentido ao se mencionar se 
os idosos se sentem afetados por algum tipo de patologia, os respondentes 
relataram que sim. A maioria diz sentir algum incômodo desagradável e 
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característico do envelhecimento. É perceptível o entendimento na visão dos idosos 
nesse momento, pois, aí sim, se lembram do peso da idade.  No entanto, os idosos 
praticantes de dança de salão da escola de dança não se deixam afetar por essas 
patologias. Os mesmos dizem saber que elas existem, mas que elas não 
atrapalham o seu cotidiano.  Muito pelo contrário, a maioria mencionou fazer 
atividades físicas no seu dia a dia que compensem o peso da idade:  
Não, não me sinto afetado por nenhuma doença; mas assim: eu tenho 
minha herança genética, que minha mãe é diabética, e eu carrego essa 
carga. Tenho glaucoma, mas também não me afeta. Por enquanto não 
está me afetando não, porque eu ando de bicicleta, tô pra cima e pra 
baixo, faço caminhada...  
(Respondente, 3)  
 
 Segundo a Organização Mundial da Saúde14, qualidade de vida é a 
percepção do indivíduo de sua inserção na vida no contexto da cultura e sistemas 
de valores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, 
padrões e preocupações. Todos os entrevistados afirmaram ter qualidade de vida, 
porém com opiniões diferentes, e isso vai ao encontro dos estudos5,17 .   
 Para Pinto13 qualidade de vida está ligada a fatores como: longevidade, boas 
condições de saúde, trabalhar feliz e satisfeito, salário, lazer, relação com a família e 
espiritualidade, considerando a qualidade de vida como dignidade humana, pois 
atende nossas necessidades fundamentais.  
 Nesse sentido, a maioria dos idosos relatou que ter qualidade de vida é viver 
bem, ter uma boa saúde, aproveitar os bons momentos e se divertir. Assim, a 
qualidade de vida se correlaciona com o grau de satisfação do idoso no convívio 
social, com ele mesmo e em conseguir executar suas atividades diárias. E isso vai 
ao encontro do pressuposto teórico.  
 Situações simples, que fazem parte da rotina dos idosos, que trazem 
sensações de bem-estar, são consideradas por eles como “ter qualidade de vida”:  
 
Pra mim, qualidade de vida é ter boa saúde, sem tomar remédios. Mas 
todo dia eu agradeço a Deus por Ele me dar mais um dia de vida. 
Tenho, eu acho que tenho qualidade de vida, eu passeio, eu vou pra 
baile, “to” sempre com minha esposa... (Respondente, 1)  
 
 Todos expressaram a importância em realizar atividades físicas em grupos, 
para se ter qualidade de vida, destacando o quanto ficam felizes por não estarem 
sozinhos; mostrando de forma significativa como tais práticas com atividades físicas 
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coletivas contribuem para ter qualidade de vida, levando essa perspectiva ao 
encontro dos pressupostos teóricos.  
O estudo5 mostrou que os benefícios da prática da dança de salão são mais 
presentes se olhados no contexto biopsicossocial. Tal prática contribui na melhora 
e/ou manutenção da capacidade funcional, da função cognitiva e motora, da aptidão 
física, equilíbrio, percepção e imagem corporal, comunicação, autoestima, inclusão 
social, satisfação pessoal, socialização, prazer e bem-estar.  
 Pode-se perceber exatamente isso na visão dos respondentes, ou seja, a 
qualidade de vida pode ser motivada no contexto biopsicossocial, pelas práticas de 
atividades físicas realizadas em grupo. Nesse sentido, a dança de salão traz para os 
praticantes inúmeros benefícios, como a melhora da capacidade funcional, da 
função cognitiva e motora, da aptidão física, equilíbrio, percepção e imagem 
corporal, comunicação, autoestima, inclusão social, satisfação pessoal, socialização, 
prazer e bem-estar, como mostrou o pressuposto teórico. Os idosos entrevistados 
destacaram tais benefícios, no entanto, apontaram com mais ênfase para a 
necessidade do convívio social, pois se sentem mais felizes ao interagir com outras 
pessoas e ao conquistarem novas amizades, além das experiências inovadoras.  
 Conforme mencionam Hermann e Lana3, a dança se destaca por ser uma 
atividade mais prazerosa do que as outras, promovendo a sensação de alegria, 
bem-estar físico, mental, social e de poder, e isso pode ser constatado de fato na 
fala dos idosos entrevistados na escola de dança de salão:  
 
A dança de salão é uma terapia pra mim. Eu não fico sem ela; às vezes eu 
“to” com problemas e venho pra cá e o problema sai. (Respondente, 4)  
 
 Para Checom e Gomes5 os passos da dança de salão são a atividade ideal 
para os idosos, pois proporcionam qualidade de vida, favorecendo um 
envelhecimento saudável, ajudando nos aspetos biopsicossociais. Isso, de fato, 
pode ser constatado nesse estudo, nos pressupostos teóricos e na pesquisa de 
campo.  
 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS   
A busca por qualidade de vida é um dos grandes desafios nos dias atuais. 
Trata-se de busca constante, onde se objetiva, com isso, viver melhor e ter 
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longevidade. O envelhecimento é um processo natural do ser humano. No processo 
de envelhecimento as mudanças são observáveis no corpo humano por 
caracterizarem-se por alterações físicas e fisiológicas, além de modificações 
comportamentais relacionadas ao aspecto mental.   
O estudo mostrou ser a dança de salão um espaço de excelência para as 
práticas de atividades físicas, pois é realizada coletivamente, em grupo, trazendo 
benefícios para os idosos que estão ali para desfrutarem para além dos passos da 
dança. Foi possível entender que essa prática pode promover a contribuição para as 
relações interpessoais, ou seja, a melhoria do relacionamento social e humano, 
além de possibilitar autonomia e independência do idoso. Dessa forma, os idosos se 
mantêm ativos e participativos socialmente, indo ao encontro do pressuposto teórico 
que traz essa possibilidade no contexto biopsicossocial.  
Chegamos ao final deste estudo entendendo que os benefícios da dança de 
salão para idosos são significativos e contribuem para saúde e qualidade de vida 
deles. A partir dos dados analisados dos idosos entrevistados na escola de dança 
de salão, percebeu-se que a dança de salão na terceira idade oferece vantagens 
tanto para o corpo quanto para a alma, pois nem sempre a alma envelhece. A dança 
de salão é uma modalidade de dança coletiva que desperta alegria, prazer e bem-
estar de modo geral, indo ao encontro do que mostrou o referencial teórico. Além 
disso, foi observado de forma significativa o quanto a dança de salão contribui na 
qualidade de vida dos idosos, com ênfase na ampliação de relacionamentos e de 
convívio social. Evidencia-se, no entanto, a necessidade de mais estudos nessa 
direção, pois o quantitativo de idosos vem crescendo a cada dia.  
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